
سنگ تمام کادر سلامت در ۱۲ روز جنگ 
معاون پرستاری وزارت بهداشت با بیان اینکه کادر سلامت 
طــی ۱۲ روز جنــگ تحمیلــی در ارائــه خدمــات ســنگ تمــام 
گذاشــتند، رفع نقصان های گذشــته کادر بهداشــت و درمان 
و از جملــه ورود بــه موضوع »فوق العــاده خاص پرســتاران« را 
از مســئولان مربوطه خواســتار شــد.  دکتــر عباس عبــادی در 
گفت وگو با ایسنا، با بیان اینکه دومین جنگ تحمیلی را تجربه 
کردیم، اظهار کرد: کادر درمان در تمام بحران ها مانند ۸ سال 
دفاع مقدس و دوران پاندمی کرونا به پای کار آمدند و به مردم 
ارائه خدمت کردند. کادر درمان در عرصه خدمات رسانی طی 
جنگ تحمیلی ۱۲ روزه، ۸ سال دفاع مقدس و دوران پاندمی 

کرونا سنگ تمام گذاشته اند. 
گرچــه  وی دربــاره گلایه هــای پرســتاران توضیــح داد: ا
پرستاران به کمبودها در حوزه نیروی انسانی و نظام پرداخت 
انتقادهایی وارد می کننــد اما تمام گلایه هــا را طی مدت زمان 
تجاوز رژیم صهیونیستی به کشور به دست فراموشی سپردند. 
کادر درمــان، پابه پــای تمــام مدافعان کشــور یعنــی نیروهای 

مسلح در کنار مردم حضور داشتند و خدمت رسانی کردند. 
معــاون پرســتاری وزارت بهداشــت بــا بیان اینکــه چندین 
بیمارســتان مــورد تهاجــم رژیــم صهیونیســتی قــرار گرفــت، 
کز  خاطرنشــان کرد: بررســی ها بیانگر این اســت که نه تنها مرا
درمانی مورد تجاوز رژیم صهیونیســتی قــرار گرفت بلکه بیش 

از ۱۰ آمبولانس نیز طی جنگ تحمیلی ۱۲ روزه آسیب دیدند. 
عبــادی دربــاره شــهدای ســلامت توضیــح داد: چنــد تن از 
اعضــای کادر ســلامت از گروه هــای مختلــف طــی مدت زمان 
تجــاوز رژیم صهیونیســتی بــه کشــور به فیــض شــهادت نائل 
آمدنــد. برخــی همــکاران فوریت هــای پزشــکی، همــکاران 
پیش بیمارســتانی و تکنســین های فوریت هــای پزشــکی در 
زمان ارائه خدمات شــهید شــدند. وی ادامــه داد: تعدادی از 
پرستاران نیز در پی بمباران خانه ها مصدوم و مجروح شده اند. 
خوشــبختانه، حــال جســمی پرســتارانی کــه در پی بمبــاران 
خانه ها مجروح شده اند، خوب است. معاون پرستاری وزارت 
بهداشــت درباره لغو مرخصی کادر درمــان نیز گفت: مرخصی 
در هــر بلایای طبیعی و انسان ســاز مرســوم اســت. امــا به طور 
قطع، نیــروی انســانی شــاغل در حوزه ســلامت بایــد در تمام 
کثر ظرفیت در محل خدمت خود حاضر شــوند و  بلایا با حدا
گر مرخصی ها  آماده ارائه خدمات باشــند. وی با بیان اینکــه ا
لغو نمی شد باز هم کادر درمان برای ارائه خدمات آماده بود، 
توضیح داد: پس از تجاوز رژیم صهیونیستی به کشور، بسیاری 
از اعضــای کادر درمان کــه در مرخصــی اســتحقاقی بودند به 
صورت داوطلبانه به محل خدمت خود بازگشتند. همچنین 
زنان کادر درمان که در مرخصی استعلاجی به سر می بردند به 
صــورت داوطلبانه به محل خدمــت خود بازگشــتند. عبادی 
با بیــان اینکه دانشــجویان و بازنشســتگان نیز متقاضــی ارائه 
گرچه نیروهای بازنشســته  خدمات داوطلبانه بودند، گفت: ا
تعهد ســازمانی ندارنــد اما بــرای ارائه خدمــات اعــلام آمادگی 
کردند. دانشجویان رشته های علوم پزشکی نیز متقاضی ارائه 

خدمات طی ۱۲ روز جنگ تحمیلی به کشور بودند. 
وی ادامــه داد: وزارت بهداشــت، بانــک اطلاعاتــی از افــراد 
متقاضــی ارائــه خدمــات داوطلبانــه تهیــه کــرد تــا در صــورت 
لزوم از ظرفیت آنها بهره گیرد. خوشــبختانه، شرایط به نحوی 
کز درمانی  پیش رفت که نیاز به حضور نیروهای داوطلب در مرا
کید می کنم لغــو مرخصی در بلایــای طبیعی و  نبود. باز هــم تا
انسان ســاز امری رایج اســت. عبادی بــا بیان اینکــه خدمات 
رســانی کادر درمان طــی ۱۲ روز جنــگ تحمیلی بــه هیچ وجه 
گر تصمیم بر این است که خدمات  قابل جبران نیست، گفت: ا
پرستاران طی ۱۲ روز جنگ تحمیلی در کانون توجه قرار گیرد و 

تقدیر شود، سایر ارگان ها باید به پای کار بیایند. 
مجلس شورای اسلامی، رســیدگی به موضوع »فوق العاده 
کثر امتیاز تســریع کند. همچنین  خاص پرســتاران« را با حدا
پرســتاران نســبت به مســائل مالیاتــی نیــز گلایه هایــی دارند 
و رســیدگی به ایــن موضوع نیــز جــزو وظایف مجلس شــورای 
اســلامی اســت.  وی بــا بیــان اینکــه ارائــه خدمــات ســریع و با 
کیفیت بر عهده وزارت بهداشت اســت، گفت: تمام بخش ها 
و مجموعه های قانون گذار کشــور بارها به این موضوع اشــاره 
کرده اند کــه بــه کادر ســلامت در بزنگاه ها نیــاز دارنــد و جنگ 
تحمیلــی ۱۲ روزه یکــی از بزنگاه هــای کشــور بــود. امیــدوارم 
، اهمیت موضوع خدمات رســانی  مجموعه هــای قانون گــذار
به مردم در بزنگاه هــا را درک کنند و نقصان های گذشــته کادر 

سلامت را برطرف کنند. 

آرمــان ملــی – شــفق محمدحســینی: مــا ایرانیانــی کــه در 
گهان بــا جنگ روبــه رو شــدیم، ابتدا  ک وطــن، بــه نا داخــل خا
شــوکه بودیــم. امــا آنهــا کــه دور از ایــران و عزیزان شــان بودنــد، 
حــال و روز بهتــری از مــا نداشــتند. آنهــا کــه همــه اتفاق هــا را از 
قاب دوربین تلفن همراه و شــبکه های خبری دنبال می کردند 
و برقــراری تماس بــا ایرانیــان داخــل، کــه آن هم چنــدروزی به 
دلیل قطــع اینترنــت، ناممکن شــد و نگران ترشــان کــرد. آنها از 
دور شــاهد جنگی بودند، که ما دوازده روز در میانش زیستیم. 
یکــی از ایرانیانی کــه سال هاســت به همــراه خواهــرش در یکی 
از شــهرهای کانــادا زندگی می کنــد، از حــال و روزهــای ابتدایی 
جنگ ایران و اســرائیل به »آرمان ملی« گفت: ما دقیقا دوروز از 
جنگ گذشــته بود و همه جا اخبارش را می شنیدیم و ویدئوها 
و تصاویــرش را می دیدیــم. حالمان بســیار بــد بود. هیــچ کاری 
نمی توانستیم انجام دهیم. حالی شبیه سوختن از درون. یک 
گرمای زیــادی در درونمان بود. انــگار از درون آتش می گرفتیم. 
ما طبــق هــرروز ســرکارمان حاضــر شــدیم و جلســه گروهی هم 
داشتیم. هردو با رنگ و روی پریده و حال به هم ریخته، همراه 
خواهرم ســرکار حاضــر شــدیم. مشــغول کار شــدیم و بی خبر از 
اینکه هرســال چندبــار از طــرف آتش نشــانی به مــوزه می آیند و 
شــرایط را آزمایش می کنند که همــه آلارم ها و آژیرها درســت کار 
کند و فعال باشــد. همــان لحظه ای که مــا تازه نشســته بودیم، 
گهان آلارم آتش نشانی زنگ زد و من و خواهرم هم قرار بود که  نا
جلسه کاری مان تا 5 عصر باشــد و ساعت ده صبح آتش نشانی 
آمده بود که این آلارم را تســت کنــد. با آغاز آزمایــش و پیچیدن 
، من دچار دل پیچه و حالت تهوعی عجیب شدم.  صدای آژیر
حالتی که انگار در دلم تشویش بود. حالمان آنقدر به هم ریخته 
بود که اصلا توان ماندن در آن محیط و آن شــرایط را نداشتیم. 
همه از ســاختمان بیــرون رفتند و بایــد ما هم بیــرون می رفتیم 
تا آژیر هشــدار را امتحــان کنند، ما هــم آمدیم بیــرون و تصمیم 
گرفتیم که برویــم و به مدیرمــان بگوییم که امروز با این شــرایط 
کم اســت، تــوان کار کردن  اینجا و شــرایطی که در کشــورمان حا
را نداریــم. در همیــن حــال بودیــم کــه دونفــر از همکارانمان به 
سمت مان آمدند و ما را در آغوش گرفتند و خواهرم زد زیر گریه. 
کمی ما را دلداری دادند و شرایط ما را درک می کردند و ماهم به 

خانه آمدیم. 

   نگران والدینی که در تهران تنها بودند
او درباره دوســت دیگرشــان که مــادرش تنها در ایــران بود، و 
پدرش هم به تازگی فوت کرده بود هم گفت: پدر ســروش چهار 
ماه قبل در ایران از دنیا رفت و مادرش در ایران تنهاست و اقوام 
زیادی هم ندارد. او هم دلشوره فراوانی داشت و مدام با مادرش 
تماس می گرفت کــه از تهران برو. اما مــادرش هم قبول نمی کرد 
که از خانه اش برود. او در ادامه گفت: بین خودمان همه به این 
نتیجه رسیدیم که چقدر عجیب است که همه پدر و مادرانمان 
در ایران مقاومت می کننــد از اینکه خانه خــود را ترک کنند و به 
شهری دیگر بروند. همه ترجیح می دادند که در تهران و در خانه 
خود باقی بمانند. ما اینجا دلشوره داشتیم و آنها هم به حرفمان 

گوش نمی دادند. هیچ کس نمی خواست از خانه اش برود. 

   جسم مان اینجا و روحمان در ایران
او افــزود: در نهایت با شــدت گرفتــن جنگ و قطــع اینترنت، 
به اجبــار مــادر ســروش از تهــران رفــت و مادر مــا هم بــه جایی 
دیگر رفت. کمی خیالمان راحت شــده بود که حداقل در امان 
هســتند. این میان قرار بود که من و خواهرم به همراه دو دختر 
ایرانــی دیگر بــرای پــروژه ای کاری بــا هم همــکاری کنیــم که در 
داخل جنگ شــد و حالمان آنقدر گرفته بود کــه توان کار کردن 
نداشــتیم. حتی عادت ها و کارهــای معمول روزمــره را هم دیگر 
نمی توانســتیم انجــام دهیــم و مــدام بــا عزیزانــی کــه در ایــران 
داشــتیم در تماس بودیم. باید مدام با خودمــان می گفتیم که 
حواست باشد، تو داری اینجا زندگی می کنی، آنقدر نرو در عالم 
، انگار بین دو دنیا در رفت و آمد بودیم، زندگی میان ایران  دیگر
و اینجا. حتی گاهی حواسمان به خیابانی که از آن رد می شدیم 
هم نبود و مدام باید به خودمان یادآوری می کردیم، که حواست 
کجاست؟ برگرد به زندگی ات. اما شرایط برای ما هم عادی نبود 
و نگــران خانه مان بودیــم. خانه های پدری، تهران، شــهری که 
گوشه گوشــه اش برایمــان خاطــره بــود. تصاویــر غریــب میــدان 
تجریش را کــه می دیدیم، بــرای ما که بزرگ شــده ایــن میدان و 
خیابان های اطرافش برایمان سرشــار از خاطره بود و حالا این 

ک  حجــم از دود و آتــش در خیابان های تهــران، غریــب و دردنا
بود. در عالمی دیگــر بودیم و ارتباطمان گاهی بــا زندگی روزمره 
و زمان حال در کشــوری دیگر قطع می شــد و مــدام باید به هم 
دیگر و به خودمــان یادآوری می کردیــم. در عین حال هم اخبار 
حمله ها می آمد و با کشته شدن تعداد آدم های عالی رتبه، این 
ک تر می شد. وضعیت برای  اخبار برای ما که دور بودیم، ترسنا

ما بدتر بود. 

   بوی خانه، کنار ایرانیانِ دور از وطن
او در ادامه گفت: یکی از دوســتانمان، از همیــن دو دختری 
که قرار بود با هم کار کنیم و آنها هم ایرانی بودند، به ما زنگ زد و 
گفت، ما تصمیم گرفتیم که چند تا از بچه هــای ایرانی را دعوت 
کنیم و دور هم باشــیم و کمی در این شــرایط که حال همه مان 
خوب نیســت، کنــار هــم باشــیم. همــه از خانواده هایمــان دور 
هســتیم، اینجا دوســتانمان برای هم حکــم خانــواده را دارند. 
این جمع شدن ها حالمان را بهتر کرد. با اینکه همدیگر را حتی 
از نزدیک نمی شــناختیم، اما آنقدر حس خوبی به ما داد. اصلا 
انگار به خانه ات رفته بودی. خانه آنها تبدیل شده بود به ایران، 
ک  انگار حس مشــترک جمعی ما بخشــی از ایران بود که در خا
کشوری دیگر ما را کنار هم نگه داشته بود. درد ما و این ناراحتی 
ک و خانه مان  و غم و انــدوه ما، اینجا کنار هــم، بوی ایران و خــا
را می داد. یکی ســاز می زد. یکــی آواز می خواند. حالمان بســیار 
تغییر کرد. همه از درون انگار دست یکدیگر را گرفته بودیم و این 
حالت بی پناهی که هرکدام به تنهایی در آپارتمان خود داشتیم، 
حالا در میان این جمع، کمی تسکین یافته بود. کنار هم حالت 
امنی یافته بودیم. او با اشاره به تجربه دوست دیگرش که دختر 
کم حرف و درونگرایی است که از تجربه تنهایی این روزها آسیب 
بسیاری دیده بود، افزود: این دختر به ما گفت که در این دوازده 
روزی که در ایران جنگ بود، اصلا همکارها و رئیسم حتی یکبار 
هم از من نپرسیدند که خانواده ات چطور هستند؟ حالت خوب 
است؟ خیلی ناراحت شده بود. می گفت اصلا احساس کردم من 
که ده سال است در این جامعه هستم، اصلا انگار به این جامعه 
تعلق نــدارم. چطور من جلوی چشــم اینهــا بــودم و اینها حتی 
یکبار از حال من نپرســیدند و همش از خودشان و زندگی شان 
و دغدغه هایشــان و جزئیــات اتفاق روزمره شــان ســرکار تعریف 
می کنند، اما حتی یکبار از من حال خانواده ام و اوضاع و شراط 
ایران را نپرسیدند. این دوســتمان خیلی به هم ریخته بود. که 

ما با هم خیلی صحبت کردیم و حالش بهتر شد. 

   نمی خواهند به خودشان فشار بیاورند
او با اشــاره به فرهنــگ رفتاری مــردم کانــادا گفــت: البته این 
حالــت هــم اینجــا وجــود دارد کــه آدم هــا فاصله شــان را حفــظ 
می کنند. از یک جهــت می گویند که ما نمی خواهیــم در زندگی 
دیگــران دخالــت کنیم یــا حرفــی بزنیم کــه حــال افــراد منقلب 
شــود، ولی از یک طرف دیگر هم این اســت که نمی خواهند به 
خودشــان فشــار بیاورند که اصلا بدانند ســختی بــرای دیگران 
در دنیا به چه صورت اســت. به نظر من این بخــش دوم در آنها 
پررنگ تر است. هرچند این هم در فرهنگشان است که می گویند 
فاصلــه را باید حفظ کــرد و نباید از دیگران زیاد ســوال پرســید و 
بگذارید آدم ها به حال خودشان باشند. ولی من و خواهرم این 
مســاله را پنهان نکردیم و هرکه پرسید گفتیم که حالمان خوب 
نیست. برای اینکه خانواده و اقوام و دوستانمان ایران هستند. 
اصلا کشور و زندگی مان آنجاست و آنجا به دنیا آمدیم. چه کسی 
می تواند وقتی این اتفاق های تلخ در کشورش می افتد حالش 

خوب باشد؟ معلوم است که حالمان خوش نیست. 
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گــــزارش

اخبار کوتــــاه

ایرانسل 
روســتای نویــس از توابــع خلجســتان قــم بــه هیــچ عنوان 
اینترنت ایرانسل آن وصل نمی شود و با مشکلات زیادی روبه رو 
است از مسئولان تقاضا داریم که به این موضوع رسیدگی کنند 
کثر کارکنــان که در ایــن موقعیت  تا مشــکلات دورکاری بــرای ا

زمانی در روستا بودند حل شود. 
جمعی از اهالی روستا

پیام های صوتی
مزاحمــت پیامک هــای تبلیغاتــی کــم بــود حــالا پیام های 
ضبط شده تلفنی هم اضافه شده، چرا شماره تلفن شخص را 
حریم خصوصی آن در نظر نمی گیرند و به شماره های شخصی 
افراد زنگ می زنند و پیام های صوتی می گذارند چه کسی این 

شماره ها را به آنها می دهد. 
احدی از قائم شهر

هزینه دندان پزشکی
هزینه های دندان پزشکی آنقدر گران شده است که مردم به 
دلیل پول دیگر سراغ دندان پزشک نمی روند و این امر باعث 
می شود که در قبال درست نکردن دندان هزاران مریضی دیگر 
سراغ بیماران می رود. وزارت بهداشت باید کاری انجام دهد که 
قیمت و هزینه دندان پزشکی واقعا پایین بیاید و لااقل بتوانند 
کثــر هزینه ها را انجــام دهند. چون  با بیمه تامیــن اجتماعی ا

واقعا این موضوع بسیار مهم است. 
حسینی از تهران

70050۱88                                        
روی خط آرمان ملی

، در روزهای جنگ گزارش »آرمان ملی« از احوال ایرانیان خارج از کشور

دل نگرانِ خانه پدری

اجرای طرح ترافیک از امروز
مدیرعامــل ســازمان حمــل و نقــل و ترافیــک 
شــهرداری تهران از اجــرای طرح ترافیــک ازامروز 
، پوریــا  در پایتخــت خبــر داد. بــه گــزارش مهــر
علیمردانــی، مدیرعامل ســازمان حمل و نقل و 
ترافیــک شــهرداری تهــران دربــاره اجــرای طــرح 
ترافیک در پایتخت گفت: طبق مصوبه شــورای 
اســلامی شــهر تهران از هفته قبل بــه مدت یک 
هفتــه طــرح ترافیک رایــگان شــد که ایــن مدت 
زمان دیروز خاتمه یافت و از امروز - دوشنبه نهم 
تیرماه ۱۴۰۴- طرح ترافیک در تهران اجرا می شود. 

کاهش ۴0 درصدی بارش
مدیریــت  و  پیش بینــی  ملــی  مرکــز  رئیــس 
بحــران مخاطــرات وضــع هــوا از تــداوم گردوغبــار 
بــه صــورت جســته و گریختــه تــا پایــان ســال خبر 
ملــی  مرکــز  رئیــس  ضیائیــان«  »صــادق  داد. 
پیش بینــی و مدیریــت بحــران مخاطــرات وضــع 
هــوا در گفت وگــو بــا ایلنا دربــاره گردوغبــاری کــه 
اخیراً شــهرهای کشــور را درنوردیده است، گفت: 
با توجه به خشکســالی هایی که امسال داشتیم، 
کانون های متعدد گردوغبار در کشــورمان شــکل 
گرفته اند و وزش باد شدید باعث می شود که گرد و 
ک شهرها را در بر بگیرد. خیزش این گردوغبار  خا
در روزهــا و شــهرهای متفاوتــی اتفــاق می افتــد. 
رئیــس مرکــز ملــی پیش بینــی و مدیریــت بحــران 
مخاطرات وضع هوا خشکســالی را دلیل بروز این 
شرایط دانست و گفت: کاهش شدیدی در بارش 
داشته ایم و بارش ما نسبت به میانگین بلندمدت 
۴۰ درصد کاهش داشته است. این وضعیت دو تا 
سه سال است که تکرار می شــود. بارش تابستانه 
کشور ما آنقدر زیاد نیســت که ما را از این وضعیت 

خارج کند. 

 ساختمان های بالای 50 واحد 
باید پناهگاه داشته باشند

رئیــس شــورای اســلامی شــهر تهــران گفــت: 
ســاختمان هایی کــه تعــداد واحدهــای آنهــا از 
یــک حــدی بیشــتر اســت، مثــلا 5۰ واحــد، حتما 
باید پناهــگاه امن داشــته باشــند بــا امکاناتی که 
مردم بتواننــد در آن زندگی کنند. به گــزارش ایرنا، 
مهــدی چمــران افــزود: ســوابقی کــه در زمینــه 
ایجاد پناهگاه بــرای ســاختمان های با جمعیت 
زیــاد، داشــتم را آمــاده و پیش بینــی می کنــم کــه 
در صحــن شــورا تصویــب خواهد شــد. همچنین 
پیشــنهاد شــده پارکینگ هایــی کــه ســه طبقه یا 
بیشــتر هســتند، در شــرایط غیرعــادی به عنــوان 
پناهگاه مورد اســتفاده قرار گیرند. رئیس شورای 
شهر تهران افزود: در دولت در خصوص کمک به 
ساخت ساختمان های آســیب دیده بحث های 
صورت گرفته است و در مدیریت شهری موضوع 
خدمات رســانی اولیــه بلافاصلــه پــس از حادثــه 
دنبال شده و شــهرداران در محل حاضر شدند و 

خدمت رسانی را آغاز کردند. 

تیراندازی به محیط بان در فاریاب
در پی تیراندازی به محیط بان »هومن لرمحمد 
حسنی« در شب ششم تیرماه در منطقه فاریاب 
اســتان کرمــان، ســه نفــر از متهمــان ایــن حادثه 
توســط نیروهای انتظامی شناســایی و دســتگیر 
شدند. محسن جعفری نژاد بسطامی، سرپرست 
اداره کل حفاظــت محیط زیســت اســتان کرمان 
در گفت وگو با ایســنا گفت: این حادثه در شامگاه 
ششم تیرماه و در جریان عملیات ایست و بازرسی 
رخ داد. محیط بانــان بــه یــک خودروی ســواری 
پژو ۴۰5 با پنج سرنشــین مشکوک شــدند. در پی 
متوقف کردن خودرو، دو نفر از سرنشینان متواری 
و یکی از آن ها اقدام به تیراندازی مستقیم به پای 
یکی از محیط بانان کرد و ســایر افــراد نیز متواری 
شدند. در جریان این حادثه، محیط بان »هومن 
لرمحمد حســنی« از ناحیه پا مــورد اصابت گلوله 
کز درمانی منتقل شد.  قرار گرفت و بلافاصله به مرا

 شهادت پنجمین امدادگر 
هلال احمر 

جمعیت هلال احمر در اطلاعیــه ای اعلام کرد 
این نهاد مردمی پنجمین شهید خود را اهدا کرد. 
به گزارش ایلنا، جمعیت هلال  احمر در اطلاعیه ای 
از شهادت پنجمین امدادگر در پی حملات رژیم 
صهیونیســتی خبر داد. پنجمیــن عضو جمعیت 
هلال احمر جمهوری اسلامی ایران امدادگر »سید 
کبر میرمحمدی« که روز یکشنبه یکم تیرماه  علی ا
١٤٠٤، به دنبال حمله رژیم صهونیستی در اصفهان 

مجروح شد، دیروز به شهادت رسید. 

علت دود جنوب غرب تهران
اولیــن تصاویــر از دود در جنــوب غــرب تهــران 
منتشــر شــد. زمین هــای بایــر و فضــای ســبز در 
محلــه خلیــج فــارس دچــار حریــق شــده و طبق 
بررســی های صورت گرفته نیروهای آتش نشــانی 
در محــل حضــور دارنــد و تــا دقایقــی دیگــر آتــش 

خاموش می شود. 

حذف وثیقه خروج از کشور 
مشمولان برای زیارت عتبات 

رئیس سازمان وظیفه عمومی فراجا اعلام کرد: 
وثیقه خروج از کشور مشمولان برای زیارت عتبات 
عالیــات در ماه هــای محــرم و صفــر حــذف شــد.  
سردار رحمان علیدوســت گفت: همه مشمولان 
غیرغایــب کــه قصــد زیــارت عتبــات عالیــات را در 
ماه های محرم و صفر به ویژه ایام اربعین حسینی 
دارند، می توانند درخواست خروج از کشور را بدون 

سپردن وثیقه، ثبت کنند. 

مشاور عالی سازمان بهزیستی در امور سالمندان و رئیس انجمن علمی سالمندان ایران، با 
کید کرد: هفت محور کلیدی مراقبت  اشاره به مرحله ترمیم روانی و اجتماعی پس از جنگ تأ
روانی در شــرایط پســابحرانی عبارتند از تنظیم ســاختار روزانه، فعال ســازی خاطرات مثبت، 
گاهانه با اخبار، فعالیت  درگیری شناختی فعال، برقراری تماس تصویری با خانواده، مواجهه آ

بدنی سبک، و ارائه حمایت های همدلانه است. 
به گزارش ایســنا، دکتر احمد دلبری افزود: نگاه انجمن علمی ســالمندان ایران بر سه رکن 
اساســی در مراقبت روانــی- اجتماعــی از ســالمندان متمرکز اســت؛ تأمین احســاس امنیت 
روانی، حفــظ پیوندهای اجتماعی، و تقویت معنــا و هدف در زندگی. این ســه محور، مطابق 
با یافته های سازمان جهانی بهداشــت عناصر کلیدی بهبود تاب آوری ســالمندان در دوران 

پسابحران به شمار می روند. 
، ثبات  دلبری ادامه داد: در شرایط کنونی، ســالمندان بیش از همیشه به اطمینان خاطر
عاطفی و قابل پیش بینی بودن محیط پیرامون نیاز دارند. تغییرات رفتاری در خانواده، عدم 
دسترسی به اطلاعات صحیح یا مواجهه با اخبار نگران کننده، می تواند اضطراب را تشدید کرده 

و موجب فعال شدن خاطرات آسیب زای گذشته شود. 
رئیس انجمن علمی ســالمندان ایران با اشــاره به بــروز مجدد خاطرات تلــخ از جنگ های 
پیشین در میان سالمندان، گفت: این یادآوری ها، در صورت نبود حمایت عاطفی، می توانند 

منجر به افسردگی یا افزایش سطح اضطراب مزمن شوند. 
وی افزود: آنچه سالمندان را در چنین شرایطی حفظ می کند، حس مفید بودن و مشارکت 
اجتماعی است. ما باید از خانه آغاز کنیم: از سالمندان نظر بخواهیم، آنان را در تصمیم های 
خانوادگی ـ حتی کوچک ترین ها ـ دخیل کنیم و نشان دهیم که جایگاه شان محترم است. این 

اقدامات به بازسازی انسجام اجتماعی کمک شایانی می کند. 

   نقش همدلی رابطه ای
کید بر نقش »همدلی رابطه ای« در مراقبت از سالمندان گفت: گاهی  دلبری همچنین با تأ
کافی است فقط کنارش بنشینیم، دســتش را بگیریم و آرام با او صحبت کنیم. حضور فیزیکی 

آرام بخش، می تواند مؤثرترین مداخله برای کاهش اضطراب باشد. 
، تأییــد احساســات ســالمندان به جــای انــکار آن هــا، و ایجاد  وی تنظیــم دریافــت اخبــار
فعالیت های ســاده و مشــترک خانوادگی مانند مرور عکس های قدیمــی، قصه گویی یا حتی 
آشپزی دســته جمعی را از جمله راهکارهای اثربخش در کاهش فشــار روانی دانست و افزود: 
مطالعات اخیر نشان داده اند که روش هایی مانند مشارکت بین نسلی، اثر چشم گیری در بهبود 

خلق و کاهش اضطراب سالمندان دارند. 
دلبری با اشاره به سرمایه اجتماعی زنده مردم ایران در بحران اخیر گفت: همدلی مردمی 
گر  در این دوره، نشــان داد که زمینه تبدیل مشــارکت مقطعی به اعتماد پایدار، وجــود دارد. ا
بتوانیم این سرمایه را حفظ و تعمیق کنیم، گامی بزرگ در جهت سلامت اجتماعی سالمندان 
برداشــته ایم. وی در ادامــه گفــت: هفــت محــور کلیــدی مراقبــت روانــی در شــرایط بحرانی و 
پسابحرانی عبارت اند از تنظیم ساختار روزانه، فعال سازی خاطرات مثبت، درگیری شناختی 
، فعالیت بدنی ســبک، و  گاهانه با اخبار فعال، برقراری تماس تصویری با خانــواده، مواجهه آ

ارائه حمایت های همدلانه است. 
وی افزود: تماس تصویری با نوه ها، مشــارکت در امــور خانه یا حتی کمک در آماده ســازی 
وعده های غذایی، به سالمندان حس مفید بودن، معنا و پیوند می بخشد. این ابزارهای ساده 
اما اثربخش، ستون های ترمیم روحی سالمندان در دوران ترمیم اجتماعی به شمار می روند. 

کتورهای خطر با فعالیت های ورزشی     کنترل فا
همچنین متخصص فیزیوتراپی و عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد اظهار کرد: 
انجام فعالیت های فیزیکی و تمرین های روزمره در سالمندان سبب کنترل فشار خون و قند 
خون می شود. دکتر سلمان نظری مقدم، با اشاره به اینکه فعالیت های فیزیکی که به صورت 
مرتب انجام گیرد، می تواند احتمال ابتلا به بیماری قلبی و سکته را کاهش دهد، خاطر نشان 
کرد: تمرین های عادی فیزیکی می تواند از پوکی استخوان و از شکستن لگن خاصره و استخوان 

ستون فقرات پیشگیری کند. 
وی با اشاره به موثر بودن انجام فعالیت های ورزشی در بهبود خواب سالمندان، بیان کرد: 
امروزه تأثیر متعادل نگه داشتن چربی بدن در پیشگیری از سرطان ها به خوبی شناخته شده 

است و نقش ورزش در این ارتباط می تواند کمک کننده باشد. 
عضو هیــأت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی مشــهد با بیــان اینکــه در حین انجــام فعالیت 
بدنی، تولید یک ماده شــیمیایی در بدن به نام ســروتونین بیشــتر می شــود که کاهش آن در 
بدن با افســردگی ارتباط دارد، بیان کرد: با ورزش تولید اندروفین، اپی نفرین و ســیکوتین نیز 
افزایش می یابد که این مواد به طور طبیعی باعث بالا بردن سطح هوشیاری و روحیه عمومی 
فرد سالمند شده و احساس انرژی و شادابی بیشــتری را برای انجام کارهای روزمره زندگی به 

سالمند می دهد. 
نظری گفــت: قــدم زدن و پیــاده روی از قدیمی ترین ورزش ها محســوب می شــود که برای 
همه گروه های سنی به ویژه سالمندان، یک فعالیت فیزیکی مناسب تشخیص داده می شود، 
همچنین برای افراد مسن که استخوان ها رو به تحلیل و پوک شدن می رود، دریافت ویتامین 

و حرکت باعث پیشگیری از پوکی استخوان می شود. 

   افزایش نشاط با پیاده روی روزانه
متخصص فیزیوتراپی و عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد با بیان اینکه حضور 
در بیرون منزل برای انجام فعالیت ورزشی، سبب افزایش نشاط فرد سالمند می شود، گفت: 
افراد سالمند بهتر است پیاده روی را در دو نوبت صبح و عصر و هر بار ۳۰ دقیقه انجام دهند و 
گر توانایی انجام ۳۰ دقیقه پیاده روی مداوم برای فرد وجود ندارد، انجام سه مرتبه پیاده روی  ا
۱۰ دقیقه ای توصیه می شــود. بنابر اعلام وزارت بهداشــت، وی با بیان اینکه بــرای پیاده روی 
مسیری هموار و با هوای تمیز انتخاب شود، گفت: شرکت فعال در کلاس های ورزشی گروهی 

می تواند برای سلامت جسمانی سالمندان بسیار ارزشمند باشد. 
متخصص فیزیوتراپی و عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد اظهار کرد: ارتباط 
بین فعالیت بدنی و سلامت روان غیرقابل انکار اســت، از همین رو سالمندان نه تنها عضلات 

بدن خود را با ورزش تقویت می کنند، بلکه به تغذیه ذهن و روان خود نیز می پردازند. 

عناصر کلیدی برای ترمیم روحی سالمندان در دوران پسا جنگ


